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ABSTRAK
Pola gaya hidup merupakan pilihan suatu komunitas kelompok mahasiswa yang dalam 
kehidupan diikuti dengan perubahan jaman modern bisa berubah oleh lamanya waktu, 
perubahan ini membuat kelompok komunitas pendidikan tinggi yang dikategorikan dewasa 
muda mengalami penurunan aktifitas fisik, tingkat kebugaran dan banyaknya kalori yang 
masuk, tidak disertai dengan pembuangan energi. Pola tidak seimbang dapat menyebabkan 
obesitas, akibat lamanya duduk berjam-jam di kampus sesuai dengan penjadwalan kuliah tanpa 
disertai dengan aktifitas fisik harian yang cukup. Obesitas merupakan tanda terjadinya risiko 
sindrom metabolik, terdapat 5 kriteria risiko terhadap sindrom metabolik penelitian ini hanya 
diambil 3 kriteria diantaranya tekanan darah  sistole lebih 130 mmHg, Lingkar perut laki-laki 
≥90 cm dan pada wanita ≥ 80 cm, gula darah 100 mg/dl. Tujuan dari penelitian ini adalah 1). 
Mengetahui hubungan antara gaya hidup dan risiko Sindrom Metabolik. 2). Mengetahui 
hubungan antara tingkat kebugaran dan risiko Sindrom Metabolik. 3). Mengetahui hubungan 
antara gaya hidup dan tingkat kebugaran terhadap risiko terjadinya Sindrom Metabolik
Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah studi korelasional dengan 
pendekatan kuantitatif, Teknik pengambilan sampel menggunakan Purposive Random Sampling
dan cross sectional, Jumlah sampel 54 orang dilakukan selama 1 minggu. Untuk mengetahui 
gaya hidup menghitung Tscore dari dua variabel yaitu aktifitas fisik dalam keseharian dengan 
Indeks Aktifitas, dan Jumlah kalori makanan rata-rata perminggu dengan Recall Food 24 Hour, 
tingkat kebugaran dengan Test Multi Stage mengetahui VO2 Max. Risiko sindrom metabolik 
dengan menghitung Tscore dari 3 varibel yaitu: mengukur tekanan darah sistole dengan 
spignomanometer, lingkar perut dengan mid line, gula darah puasa dengan alat digital “Easy 
Touch”. Teknik analisis data dengan Korelasi ganda taraf signifikansi α = 0,05
Hasil yang diperoleh dalam penelitian ini berdasarkan pengujian statistik didapatkan 
hasil Nilai korelasi gaya hidup dan risiko sindrom metabolik pada laki-laki nilai korelasi sebesar 
0,337 dengan nilai p sebesar 0,202, sedangkan pada perempuan diperoleh nilai korelasi sebesar 
0,097 dengan nilai p sebesar 0,563, tidak ada hubungan antara gaya hidup dan risiko sindrom 
metabolik pada laki-laki dan perempuan bertanda positif. Nilai korelasi tingkat kebugaran 
jasmani dan risiko sindrom metabolik pada laki-laki sebesar -0.410 dengan nilai p sebesar 
0,115., sedangkan pada perempuan diperoleh nilai korelasi sebesar -0.138 dengan nilai p sebesar 
0,407, tidak ada hubungan antara tingkat kebugaran jasmani dengan risiko sindrom metabolik 
bertanda negatif. hubungan secara bersama gaya hidup  dan tingkat kebugaran jasmani Pada 
laki-laki diperoleh nilai R change sebesar 0.401 dengan nilai probabilitas (sig. f-change) = 
0.036, terdapat Hubungan secara bersama gaya hidup dan tingkat kebugaran jasmani dengan 
sindrom metabolik, pada perempuan diperoleh nilai R change sebesar 0.025 dengan nilai 
probabilitas (sig. f-change) = 0.641, maka tidak terdapat hubungan secara bersama 
antara gaya hidup dan tingkat kebugaran jasmani dan risiko sindrom metabolik.
Kesimpulan adalah tidak Ada hubungan gaya hidup dan risiko sindrom metabolik 
laki-laki dan Perempuan, gaya hidup memberikan hasil kontibusi tanda positif, semakin 
tinggi gaya hidup maka seseorang berisiko sindrom metabolik, sebaliknya semakin 
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rendah gaya hidup maka seseorang tidak berrisiko sindrom metabolik, tidak ada 
hubungan tingkat kebugaran jasmani dan risiko sindrom metabolik laki-laki dan 
perempuan, tingkat kebugaran jasmani memberikan kontribusi tanda negatif berarti 
semakin baik tingkat kebugaran jasmani maka seseorang tidak berisiko sindrom 
metabolik, sebaliknya jika tingkat kebugaran jasmani menurun maka risiko sindrom 
metabolik semakin besar, adanya hubungan secara bersama gaya hidup dan tingkat 
kebugaran terhadap risiko sindrom metabolik pada laki-laki, diperoleh nilai korelasi 
sebesar 0.633 dengan tingkat keeratan kategori kuat. Koefisien kontribusi secara 
simultan gaya hidup dan tingkat kebugaran jasmani laki-laki sebesar 0.401 (40,1%) 
sisanya 59.9% dipengaruhi oleh variabel lain, pada perempuan nilai korelasi sebesar 
0.158 dengan tingkat keeratan kategori sangat lemah. Koefisien kontribusi secara 
simultan gaya hidup dan tingkat kebugaran jasmani sebesar 0.025 (2.5%) sisanya 97.5% 
dipengaruhi oleh variabel lain.
Kata Kunci: Gaya Hidup, Tingkat Kebugaran Jasmani, Risiko Sindrom Metabolik
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ABSTRACT
Life style pattern is student community’s choise nowaday which is followed by modern 
life change, it can be chaged for long periode. The change happens in the teenager, like a group 
of student in the college environment, which is has lower physic actifity, range of physical 
fitness and there are many calories, but without enough exercise. Unbalance pattern creates 
obesity, because they have a long-time sitting activity in the classroom, hearing the lesson. And 
it happens every day. Obesity is a one sign of metabolic syndrome. There are five risk criterias 
of metabolic syndrome, but the writer will describe three criterias. They are; blood pressure 
sistole is ≥130 mmHg, cyrcle stomache size for man is ≥90 cm and woman is ≥80 cm, glucose 
is ≥100 mg/dl. The purposes of the research are the first, to show the relation between life style 
and risk of metabolic syndrome. The second, to show the relation between range of physical 
fitness and risk of metabolic syndrome. The third, to show the relation between life style pattern 
and range of physical fitness toward risk of metabolic syndrome.
This research uses the corelation study method with quantitative approach. And it is 
using purpose random sampling and cross sectional. The total sample is taken by 54 students for 
one week. To find the life style and measure the physical activity of the student in daily life with 
index of activity and also count the rate of callory in a week, the writer uses Recall Food 24 
hours. These two variables are counted by Tscore. To find the physical fitness range uses Multi 
Stage Test to know how much VO2 Max. To measure the blood pressure, the writer uses 
Spighnomanometer, and Mid Line for knowing Cyrcle Stomache Size. To find the blood 
glukose while fasting uses digital tool called “easy touch”. Those third variables are counted by 
Tscore. The analysis technic of the data uses plural corelation with significan α-0,05 standard. 
The result of the reseach based on statistic testing is the correlation value  of life style 
and metabolic syndrome risk for man is about 0,337 with P is about 0,202, while for the woman 
is about 0,097 with P is about 0,563, there is no positive sign between life style and metabolic 
syndrome risk. The correlation value of physical fitness range and metabolic syndrome risk for 
man is about -0.410 with P value is about 0,115., while for woman the correlation value is about 
-0,138 with P value is about -0,407, the is no negative sign between phisycal fitness range and 
metabolic syndrome risk. The relationship between life style and phisycal fitness range for man 
is reaching R value is about 0,401 with probability value (sig. F-change)= 0.036, it means tha 
there is a collectively relationship between life style and physical fitness range toward syndrome 
metabolic risk. And for woman the result of R value has been reached is about 0.025 with 
probability value is about (sig.F-change)=0.641, it means that there is no collectively 
relationship between life style and physical fitness range toward metabolic syndrome risk.
From the result above the conclusion is there is no relationship between life style and 
metabolic syndrome risk toward men and women. Life style is resulting possitive sign, the 
person who has higher life style means that he has higher metabolic syndrome also. And the 
person who has lower life style means that he has lower metabolic syndrome also. A physical 
fitness range that gives negative sign means that a man who has good phyical fitness range 
means he avoids from syndrome metabolic risk. On the other way, if the physical fitness range 
is lower it will increase syndrome metabolic risk. There is collectively relationship between life 
style and physical fitness range toward metabolic syndrome risk of the man, and it is resulting 
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the correlation vaule is about 0.633. The coefficient of contribution of life style and physical 
fitness range for man is about 0.401 (40,1) and another 59,9% is from another variable. For a 
woman the correlation value is about 0.158, it kinds of a lower category. The coefficient of 
contribution between life style and physical fitness range simultaneously is about 0.025(2,5%) 
and the other 97.5% is definited byanother variable.
Keywords: Life Style, Range Physical Fitness, Metabolic Syndrome Risk.
